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نيازهای تغذیه ای











پوكي استخوان يك تهديد 
.جدي است
اولين قدمتشخيص زودرس 
مبارزه با آن است و قابل 
.پيشگيري و درمان است
بيماري پوكي استخوان يك 
است زيرا بدون هيچ خاموش 
.علامتي ، كم كم بوجود مي آيد 
4
ماده اصلي كه سختي وشكل استخوان را به 
.استكلسيموجود مي آورد ، 
ذخيره كلسيم در استخوان قبل از تولد آغاز 
.سالگي ادامه مي يابد 03ميشود و تا سن 
سالگي ، استخوانهاي يك فرد سالم به03در 
بيشترين سختي خود ميرسد ، اگر فعاليت
بدني وجود نداشته باشد يا غذاي حاوي 
كلسيم كم مصرف شود ، به تدريج كلسيم 
استخوانها كم شده و استخوانها شكننده 




)سفيد پوستان بيشتر از سياهپوستان(نژاد 
)زنان يائسه ( جنس 
افرادي كه حركت ندارند و ورزش نمي كنند 
افرادي كه لبنيات و مواد غذايي كلسيم دار كم مصرف مي
كنند 
افراد سيگاري 
افرادي كه الكل مصرف مي كنند 
سال داشته 3زناني كه تعداد زايمان زياد و با فاصله كمتر از 
اند 
افرادي كه بيماري روماتيسمي ، كليوي ،گوارشي و غيره
دارند 
كساني كه داروهايي مانند كورتون ها ، هپارين ،ليتيم 
.مصرف مي كنند ... ،متوتروكسات ، ضد صرع و
6
تن مثل نشسضربه خفيف استخوانهاي او با يك 
ناگهاني ،لغزيدن و پيچ خوردن ، زمين خوردن و 
حتي ممكن . يا برخورد با اشيا مي شكنند
.است بدون هيچ ضربه اي بشكنند 
دردهاي مزمن و خفيف گاهي اين افراد از 
.استخواني هم رنج مي برند 
خميدگي پشت و پوكي استخوان موجب 
.نيز مي شودپيدايش قوز
خوان نيز از علائم پوكي استكوتاه شدن تدريجي قد 
.است 
جوش خوردن شكستگي خيلي سخت در اين افراد 
.استو طولاني 
7
درصورت ابتلا به پوكي (به طور منظم ورزش كردن 
استخوان حتما با پزشك خود قبل از آغاز ورزش مشورت 
)كنيد
به خصوص لبنيات(مصرف مواد غذايي حاوي كلسيم 
)كم چرب
كاهش مصرف چاي ،كاكائو ،قهوه ،نوشابه هاي گازدار 
به علت اشكال در جذب كلسيم
ريددقيقه در مقابل نور خورشيد قرار بگي51-03هر روز 
كاهش مصرف دخانيات و الكل 
8
9
قلب تندتر ميزند ،فشارخون بالا ميرود 
،دستها و پاها سرد و مرطوب ميشود ،تعداد 
احساس . و سرعت تنفس زياد ميشود 
ضعف و خستگي ،سياهي رفتن چشم 
،احساس گزگز در انتهاها ،لرزش دستها و 
دردهاي عضلاني ،سردردهاي تنشي 
،مشكلات گوارشي و مشكلات ادراري  از 
.علائم استرس مي باشند 
01
اي كاهش تواناييها وقواي جسماني و وجود بيماريه
مزمن و ناتوان كننده  
دوران بازنشستگي و وضعيت مالي در آن دوران 
نگهداري از همسر بيمار
نگراني در خصوص زندگي مستقل وترس از تنها
شدن
نگراني در خصوص طردشدگي و يا زندگي در 
سراي سالمندان 
مرگ اقوام ، نزديكان ، افراد مورد علاقه و دوستان 
صميمي 
كمبود سيستم هاي حمايت كننده اجتماعي  
11
12
.ارتباط خود را حتي الامكان با خانواده خود حفظ نمائيد
نياز داريد، از درخواست آن كوتاهي كمك زماني كه به 
.نكنيد
وط داشته باشيد ،پيري و مسائل مرباعتماد به نفس 
. به آنرا بپذيريد
در آرامش قلبي و روحي بسيار موثر خواندن نماز و دعا 
.است
است و از آن لذت مي هر كاري كه مورد علاقه تان به 
. بريد و يا قبلا وقت انجام آنها را نداشتيد بپردازيد
حفظ نمائيد و در كارهاي ارتباط خود را با همسالانتان 
.گروهي شركت كنيد
براي مدت كوتاهي به ديدن مغازه . از خانه خارج شويد 




هريك از ما ممكن است چيزهايي را فراموش 
همه سالمندان دچار ضعف حافظه نمي . كنيم 
، اما به طور كلي با افزايش سن احتمالشوند 
. فراموشكاري بيشتر مي شود 
اين فراموشكاري مربوط به حوادث اخير است ما
چيزهايي را كه در گذشته هاي دور اتفاق 
.افتاده را خوب به ياد مي آوريم
:تقويت حافظه 
51
.سعي كنيد هر روز يك مطلب جديد ياد بگيريد
.كتاب يا روزنامه مطالعه كنيد
.د خاطرات خود را بنويسيد و براي ديگران بازگو كني
.براي نوه هايتان قصه بگوييد
هر روز به اخبار راديو يا تلويزيون گوش دهيد و 
.خبرهاي مهم را براي ديگران بازگو كنيد
مطالبي را كه ممكن است فراموش كنيد ،يادداشت
.نماييد
ل چيزهايي را كه هميشه از آن استفاده ميكنيد مث
.عينك يا كليد در يك جاي مشخص بگذاريد 
.با دوستانتان مشاوره كنيد
61
.بازيهاي فكري انجام دهيد و يا جدول حل كنيد
در جمع دوستان يا خانواده ، خاطرات گذشته را 
تعريف كنيد
بازي هاي فكري مثل شطرنج بازي كنيد 
71
:مهم ترين مواد غذايي موثر در تقويت مغز 
ي شير ، پنير ،تخم مرغ ،ماه: ويتامينهاي گروه ب 
...،گوشت ،مغزها ،حبوبات، 
جگر گاو،زرده تخم مرغ ،سبزيجات زرد :ويتامين آ 
موز ، انبه، (،ميوه هاي زرد ) هويج ،كدو حلوايي(
)...زرد آلو ، طالبي 
جوانه گندم ، سبزيجات پر برگ و: اسيد فوليك 
...ريشه دار ،جگر گوساله 
ميگو فندق و پسته ، بادام ،كلم پيچ ،: ويتامين اي 
...، سبوس گندم 
...انواع ماهي و آبزيان : چربي هاي اسيدي لازم 
ي ، مركبات ، فلفل سبز ، گوجه فرنگ: ويتامين ث 
...توت فرنگي ، گل كلم 
81
خواب كافي و راحت ، يكي از پايه هاي 
.اصلي سلامتي است
انرژي از . در طول خواب بدن استراحت مي كند
اي دست رفته به دست مي آيد و بدن ،بار ديگر بر
.فعاليت جسمي و فكري آماده مي شود
با ورود به دوره سالمندي ،نياز بدن به خواب 
.شبانه كاهش مي يابد
.خواب سبكتر و نامنظم تر مي شود
91
يد باشند ،مفموقع و كوتاه چرتهاي روزانه اگر به 
02تا 5(چرت بايد كوتاه باشد . مي باشند 
.بعد از ظهر به بعد نباشد 4-5و ) دقيقه
شايعترين اختلال خواب دوره سالمندي 
.است بيخوابي 
بي خوابي منجر به اختلال اشتها ،خستگي ،
كاهش توانايي انجام كار ، اختلال در تمركز ، 
.تحريك پذيري ميگردد
بيخوابي ممكن است براثر درد يا بيماريهاي
جسمي ، عوامل روحي ،بعضي داروها و عوامل 
.محيطي ايجاد شود
02
ساعت خواب در طول شبانه روز الزامي نمي 8
اگر بعد از بيدار شدن از خواب احساس باشد ، 
سرحالي و نشاط ميكنيد ، و يا انرژي كافي در 
طول روز داريد اين نشان مي دهد كه خواب كافي 
.داشته ايد 
جر رفتارهايي كه ممكن است به بيخوابي من
:شود 
نداشتن تحرك ، صرف غذاي سنگين ، استعمال 
دخانيات يا خوردن قهوه پيش از خواب 
سر و صدا ، راحت نبودن بستر ، : عوامل محيطي 
سرما و گرماي بيش از حد ، آشفتگي فكري 
12
توصيه هاي زيرميتواند به خواب راحت كمك 
:   كند
)پياده روي (ورزش روزانه 
اجتناب از چرتهاي روزانه 
شبها در يك ساعت معين به (نظم در برنامه خواب 
)درختخواب برويد و صبح ها در يك ساعت معين بيدار شوي
دوش آب گرم قبل از خواب 
نوشيدن شير گرم قبل از خواب
پس از شام چاي يا قهوه ننوشيد 




با افزايش سن به طور طبيعي ترشح آب دهان
كم مي شود
مصرف داروهاي آرام بخش نيز دهان را خشك 
مي كند 
گرفتگي بيني  و نفس كشيدن با دهان به
هنگام خواب موجب خشكي دهان مي خصوص
شود
كشيدن سيگار نيز يكي از علت هاي خشكي
دهان است
42
نصف قاشق چايخوري نمك را در يك ليوان آب حل 
كنيد و چندين بار در طول روز دهان خود را با اين 
محلول آب نمك رقيق بشوييد
ليوان مايعات ترجيحا ًآب ساده در طول 8تا6حداقل 
روز بنوشيد
قبل از خوردن غذا ، دهان خود را با آب بشوييد و يا 
كمي آب بنوشيد
از مصرف خود سرانه دارو خودداري كنيد
و از كشيدن سيگار يا ساير دخانيات مثل قليان
چپق خودداري كنيد
ميوه وسبزيهاي تازه استفاده كنيد
52
مراقبت از دندانها اهميت بسيار زيادي دارد ، 
ا بنابراين عدم رعايت بهداشت دهان ودندان نه تنه
ود سبب بروز بيماريهاي مربوط به حفره دهان ميش
مايد و بلكه ميتواند دستگاههاي حياتي بدن را تهديد ن
.بيمار شودمرگحتي سبب 
را اگر بتوانيد غذا. استجويدنمهمترين كار دندانها ،
بخوبي بجويد ، از خوردن غذا بيشتر لذت خواهيد 
برد و همچنين هضم غذا راحت تر انجام ميشود و 
. مشكلات گوارشي كمتري خواهيد داشت
62
كمتر دچار با رعايت بهداشت دهان و دندان ، 
اين نوع .مي شويدعفونتهاي لثه و دندان ها 
عفونتها را نبايد كم اهميت بدانيد ،زيرا اين
ممكن عفونتها به دهان محدود نمي شوند و 
است از طريق خون به ساير قسمتهاي بدن 
.مثل قلب برسند وباعث آسيب آنها شوند
:روش مراقبت از دندانها 
مسواك زدن  به روش صحيح
استفاده از نخ دندان
ماه يكبار به دندانپزشك مراجعه6-21حداقل هر 
.نمائيد ، حتي اگر مشكلي نداريد 
72
مراقبت از دندان مصنوعي 
مانند دندان هاي طبيعي ، نياز 
.به مسواك زدن و مراقبت دارند 
دندانهاي مصنوعي را حداقل 
روزي يكبار خارج وبا مسواك نرم 
.بشوييد
مصنوعیدندانهایشستنبرای
مایعازدندانخميربجای
.شوداستفادهظرفشویی
82
یناشحرکتیوجسمیتغييراتعلتبهسالمندان
،شنواییکاهش،دیدکاهشجملهازکهولتاز
ناتوانبيماریهای،حرکتیکندی،تعادلضعف
ضعف،زانوورانمفصلآرتریت)مثلکننده
گيجی،سرگيجه،داروهامصرفو...(عضلانی
تربيشمحيطشرایطبودنونامناسب،تمرکزوعدم
.هستندخيابانیوخانگیحوادثمعرضدر
:خانگیحوادث
سقوط 1-
عللازیکیوميشوداستخوانهاشکستگیموجب
 .استسالمندانکنندهناتواناصلی
92
:خانهمحيطدرسقوط
ها1 پله.
2 آشپزخانه.
3 حمام.
4 اتاق.
بیوقراریبیحالتهایعلتبه:خفگی2-
غذااستممکنخوردنغذاوعجولانهتوجهی
بهمنجروبپردتنفسیراههایبهوخوراکيها
.شودخفگی
وباشيدتنهاخوردنغذاحيناستبهتر:پيشگيری
.بخوریدغذاآرامشبا
03
دورهدربيناییضعفعلتبه:مسموميت3-
مواد،داروهااشتباهمصرفاحتمالسالمندی
.داردوجودوسمومشيميایی
درلازممقداربهفقطوجداسازیداروها:پيشگيری
مکاندروخاصیظروفدرسموم.باشددسترس
.شودگذاشتهمخصوصی
حينوکنيدرعایتراایمنیاصول:سوختگی4-
دقتونکنيدعجلهداغغذایومایعاتازاستفاده
وآمدتانرفتمسيرهایدرهمچنينباشيدوداشته
وجودداغومایعاتداغظروف،بخاریمنزلدر
.باشدنداشته
13
حرکاتضعفودستهالرزشعلتبه:بریدگی 5-
.آیدمیپيشانگشتانظریف
هبرابرندهوسایلباکارالمقدورحتی :پيشگيری
ااشيوآمدتانرفتمسيرهایدروبرسانيدحداقل
.باشدنداشتهوجودتيز
سقوطعلل
تعادلعدمو1 سرگيجه.
عقببهسرکردن2 خم.
ناگهانیشدن3 بلند.
داروهاخودسرانه4 مصرف.
23
:بيناییمشکلات
خوردنزمينمثلحوادثیکنندهایجادعواملازیکی
.استرانندگیوتصادفات
 :پيشگيری
دررفتنبيرونهنگامیاتاریکاتاقبهورودهنگام
 .نکنيدعجلهشب
انجامکافینوردرراچشمیوکارهایمطالعه
.دهيد
ردرنگاستلازمدرهابابرخوردازپيشگيریبرای
.باشدمتفاوتدیواربا
پزشکبهدیددرناراحتیگونههربروزصورتدر
.کنيدمراجعه
33
:شنواییمشکلات
استسالمندیشایعمشکلشنواییکاهش
.شودمیگفتهنيزپيرگوشیآنبهکه
.یابدمیبهبودسمعکباپيرگوشی
ازرامامواقعازبسياریدر،اطرافمحيطصداهایشنيدن
.سازدمیآگاهخطر
:پيشگيری
.کنيدخودداریوصداسرپرمکانهایبهرفتناز
بدونبنابراینشودمیشنواییکاهشموجبداروهابرخی
.نکنيددترومصرفپزشکتجویز
یاویافتهکاهشتانشنواییکنيدمیاحساسزمانهر
یاسنجشنواییبهشدندموضوعاینمتوجهاطرافيان
.کنيدمراجعهبينیوحلقوگوشمتخصص
43
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